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[ Bir çok kimseler uykusuzluktan şikâyetçidir. İlâçlara, ? 
i türlü vasıtalara baş vururlar: Nafile... Çeşit çeşit se- t 
[ beylere dayanan uykusuzluğa karşı en iyi çare iradedir, i  
Yani uyumak1 azmi ile gözleri kapamak.. Üstad Selim i  
Sırrı en iyi uyku şekillerini tavsiye ederek uykusuzla- I 
ğun çarelerini gösteriyor. I
M /  AÇ saat uyumalı? Erkek 
ffi\ lere yedi sekiz, kadınlara 
sekiz dokuz saat uyku lâzımdır. 
Muayyen saatlerde yatıp kalk­
malıdır. Hayvanlara ve nebat­
lara bakalım: Onlar güneş ba­
tarken yatar ve doğarken kal­
karlar. B ir çok doktorlar 9,30 
ile 10 da j  atmayı ve 6 ilâ 6,30 
da kalkmayı tavsiye ediyorlar. 
Gündüzün dinlenmeleri gece 
uykusunun yerini tutamaz. Ge­
celeri geç vakte kadar oturup 
yatakta sabah keyfi yapanlar 
hiç dinlenmiş olmazlar. Bu gi­
biler çok kere uykusuzluğa, si­
nir rahatsızlıklarına uğrarlar. 
Yatarken giyilen gecelik gayet 
bol ve rahat olmalı, kuşak bağ­
lamamalı. Hava vücudün her 
tarafına temas etmeli. Uyurken 
ne boylu boyuna uzanmalı, ne 
de dertop olup büzülmeli. Sağa 
meyyal yatmalı ve bacaklar ha­
fifçe bükülü olmalı. Yorganı 
başa örtmemeli, evin geniş, en 
ferah ,en havadar, en güneşli 
yeri yatak odası olmalı. Yatak 
odasında lüzumsuz fazla eşya 
bulunmamalı. Gece pencerler a- 
çık yatmalı. Yalnız yatağa rüz- 
kârırı çarpmamasına dikkat et­
meli. Şayet hava rütubetli ise 
veya açık pencereli odada yat­
maya alışılmamışsa mutlaka 
önceden camlan açıp odanın 
havası tazelenmeli. Yatak oda­
sında kat’iyyen sigara içmemeli. 
Her ne şart dahilinde olursa ol­
sun bir yatakta iki kişi yatma­
malı. Herkesin yatağı ayrı ol­
malı. Uyurken yatak odasında 
lâmba yakmamak. Ufak bir 
kandil ziyası kâfidir. Mümkün 
olursa, karanlıkta yatmalı, gü­
rültüsüz yerde uyumalı.
Akşam yemekleri mümkün 
olduğu kadar hafif olmalı ve 
yemekten en az iki saat sonra 
yatmalı. Yatarken bir şey yiyip 
içmekten sakınmalı. Gece uya­
nıp su içmemeli. Akşamları
kahve, çay vesair içkiler uyku­
yu kaçırır. Yatarken hafif jim ­
nastikler yapmalı. Kollan ba­
cakları işletmek. Beş on kere 
çömelip kalkmalı, dört beş ke­
re geniş nefesler almalı.
En fena itiyatlardan biri ya­
takta okumaktır. Buna alışan­
lar okumazlarsa uykuları gelmez. 
Fakat çok kere okunan kitap ya 
heyecan verir veya merak uyan­
dırırsa insan sonunu anlamak 
için uykusunu kaybeder. Yata­
ğa yatınca bütün gündüzkü 
meşguliyetleri kafadan silmeğe 
bakmalı ve kendi kendine: Ben 
uyuyacağım, dinleneceğim, ra­
hat edeceğim, yarın daha canlı, 
daha diri kalkmak için rahat 
uykuya muhtacım. Uyuyaca­
ğım! Uyuyacağım! Hiç bir şe; 
düşünmeden uyuyacağım!» de 
yip gözleri kapamalı.
Uyku, insan hayatında zan 
nedildiğinden çok ehemmiyeti 
bir yer tutar. 60 sene yaşayaı 
bir insanın en az 20 senesi uyu 
makla geçer!. 20 yıl insan öm 
rünün ortalama üçte biri oldu 
ğu gibi tam bir delikanlımı 
yaşı demektir. Hergün, norma 
uyku müddetinden 2 - 3  saal 
az uyuyan insan 60 yılda, bir 
hayli zaman kazanır, fakat sağ­
lığından da epeyce şeyler kay­
beder. Bundan dolayı, uyku ha­
yatın dinlenme, kudret alma 
enerji toplama yıllarını teşkil 
eden büyük bir ömür parçası­
dır.
HERHAFTA Ciltlari
Her Hafta 27 ei sayısiyle üçün­
cü üç aylık cildine başladı, tik 
iki ciltten eksik sayısı olanlar 
bayilerinden veya idaremizden 
eksiklerini tedarik edebilecek­
leri gibi ciltli olarak tam takım 
halinde de elde edebilirler.
Ciltli kolleksiyonlarır fiyatı
700 kuruştur.
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